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РЕЗЮМЕ
Проблемите, свързани с възрастното населе-
ние в България, са особено актуални. Това се дъл-
жи на характерния за нашето демографско раз-
витие процес на застаряване на населението и 
на нарастващия интерес към потребностите 
на възрастните хора и към подходите и начи-
ните за насърчаване на техния активен и здра-
вословен живот. В статията са разгледани осо-
беностите на здравословното и психическо със-
тояние при възрастните и стари хора. Дадена е 
характеристика на важните хранителни прин-
ципи в напреднала възраст като основен компо-
нент на здравословния начин на живот. Пред-
ставена е необходимостта от запазването на 
физическата активност и движение до дълбока 
старост и поддържането на позитивно психиче-
ско състояние. Изведени са конкретни препоръки 
за спазване на принципите на здравословен на-
чин на живот в напреднала възраст като пред-
поставка за дълголетие.
Ключови думи: здравословен начин на живот, 
възрастни и стари хора, физическа активност, 
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ABSTRACT
The problems related to the aging population in 
Bulgaria are of particular current interest. This is due 
to the characteristic for oue demographic development 
process of population aging, the growing interest in 
the needs of the elderly and the approaches and ways 
of promoting an active and healthy life for them. The 
article shows the specifics of the health and mental 
state in adults and elderly people. The important 
nutritional principles in the elderly  are characterized 
as a major component of a healthy lifestyle. The 
needs to preserve physical activity and movement to 
an old age and maintain a positive mental state are 
explained. Specific recommendations have been made 
to adhere to the principles of a healthy lifestyle as a 
precondition for longevity.
Keywords: healthy lifestyle, adults and elderly people, 
physical activity, longevity, movement, mental state
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Успешното остаряване е резултат от целия 
житейски път на човек. Личният избор и соци-
ално-икономическите условия влияят върху 
здравното състояние на индивида. Човек трябва 
да се грижи за доброто си здравословно състоя-
ние през всички етапи на живота си, за да е в до-
бро физическо здраве, което е един от основните 
фактори за психично здраве (2). 
Целта на доклада е да представи препоръки за 
здравословен начин на живот в напреднала въз-
раст като предпоставка за активно дълголетие.
СЪЩНОСТ
Здравословният начин на живот е определящ 
фактор за здраве и дълголетие. Той изисква опре-
делени усилия от страна на човек, които голяма 
част от хората пренебрегват. Според дефиници-
ята на академик Н. M. Амосов „За да сме здрави, 
ние се нуждаем от собствени усилия, постоянни 
и значими. Не можем да ги заменим с нищо“ (1). 
Здравословният начин на живот включва в 
себе си три взаимно свързани елемента: храни-
телни навици, двигателна активност и емоцио-
нално здраве. 
Старостта може да се прояви по два начина: 
чрез физиологично отслабване на тялото и чрез 
намаляване на силата и мобилността на психич-
ните процеси.
Остаряването представлява особен период в 
индивидуалното развитие на човека, който се ха-
рактеризира с процес на постепенна инволюция 
на човешкия организъм, понижаване на адап-
тивните му възможности, скоростта на които се 
определя от нивото физическо състояние и ка-
чеството на живот при възрастни и стари хора 
(6). 
Емоционалното здраве е също толкова важно, 
колкото и физическото здраве при възрастните и 
стари хора. Емоционално здравите хора контро-
лират на своите емоции и поведение. При въз-
растните хора с установени емоционални про-
мени е необходимо изграждане на емоционално 
здраве. Психичното или емоционално здраве се 
отнася до цялостното психическо благополучие, 
а не само до отсъствие на депресия, тревожност 
или друго заболяване. Емоционалното здраве се 
характеризира с: чувство на задоволство; жажда 
за живот и способността да се смеят и да се заба-
вляват; способност да се справят със стреса; чув-
ство за смисъл и цел; гъвкавост и желание за нау-
чаване на нови неща; умения за баланс между по-
чивка и активност; способност да поддържа пъл-
ноценни връзки с близки и приятели; самоувере-
ност и високо самочувствие.
ВЪВЕДЕНИЕ
България се нарежда в първата десетка на 
най-застарелите държави в света. България е на 
пето място в света по процентен дял на възраст-
ното население в рамките на общото население – 
24.2 процента от населението на Република Бъл-
гария е над 60 години. С по-високи показатели 
за процентен дял на възрастното населението са 
само Япония, Италия, Германия и Швеция (11). 
Застаряването на населението през 21 век се 
превърна в един от най-значимите проблеми, 
пред които са изправени европейските държави, 
в т.ч. и България. Той засяга всички сфери на со-
циалния и икономическия живот на обществата 
в отделните страни. Прогнозите сочат, че до 2030 
г. повече от 20% от европейците ще са на възраст 
над 65 години, като броят на хората над 80 г. се оч-
аква да нараства с ускорени темпове. Понастоя-
щем населението в България над 65 г. е около 19 
процента, а над 50 г. – около 40 процента. 
Възрастните хора имат различни от тези 
на младите потребности от здравни и социал-
ни грижи, поради което обществените системи 
трябва да бъдат адаптирани към техните нужди. 
В резултат на растящата продължителност на 
живота и на намаляващата раждаемост делът на 
възрастните хора в Европа бързо расте. Прогно-
зите са, че до 2050 г. съотношението на хората на 
възраст над 65 години спрямо населението в ак-
тивна работна възраст (15-64 години) ще достиг-
не 50% – двойно повече в сравнение със сегаш-
ните равнища. 
През последните десетилетия в световен ма-
щаб се наблюдава увеличаване на абсолютния 
брой и относителния дял от населението на въз-
растните хора. В момента в света има над 380 ми-
лиона души, чиято възраст надхвърля 65 години. 
През следващите 10 години се очаква да се уве-
личи броят им около 2 пъти, т.е. 40% от населе-
нието ще бъде в категорията на възрастни и ста-
ри хора. Непрекъснатото увеличаване на дела на 
възрастните хора като население е социално-де-
мографска тенденция на почти всички развити 
страни (4). 
Възрастните и стари хора са различни – от 
относително здрави и силни в дълбока старост 
до обременени от недъзи, хора от различни со-
циални слоеве, ниво на образование, умения и 
интереси. 
Според класификацията на СЗО – възрастни-
те хора са на възраст между 60 и 74 години, ста-
рите хора – на възраст 75-89 години, столетници 
(дълголетници) са хора на възраст 90 и повече го-
дини (10). 
Здравословният начин на живот – фактор за активно дълголетие
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Основните насоки за подобряване на емоцио-
налното здраве при възрастните и стари хора са 
свързани с устойчивостта и способността за сп-
равяне със стреса и негативните емоции. Друг 
ключов фактор, който може успешно да се из-
ползва, е наличието на силна мрежа за подкрепа. 
Укрепването на физическото здраве чрез подхо-
дящи за възрастта упражнения подобряват със-
тоянието не само сърцето и белите дробове, но 
също така благоприятстват освобождаване на 
ендорфини, което води до умствено, емоционал-
но благополучие и подобряване на настроение-
то. Балансираното здравословно хранене е дру-
го важно условие, разходките на открито също. 
Създаване на условия за повишаване на само-
чувствието и самоуважението, чрез извършване 
на определени дейности, като включването им в 
различни групи по интереси, клубове, екскур-
зии, празници и други (3). 
Насърчаване към любими занимания (трудо- 
и арттерапия) – четене на книги, разходки сред 
природата, слушане на любима музика, грижи за 
цветя, градинарство, както и включване в твор-
ческа работа според интересите, хоби, предоста-
вяне на възможност за изява на придобити уме-
ния и таланти. 
За активното дълголетие способстват мно-
жество фактори, като водещи сред тях са – раз-
витието на човека като социално активна лич-
ност, като субект на творческата дейност и ярка-
та му индивидуалност. Важна роля играе високо-
то ниво на самоорганизация, съзнателната само-
регулация на начина на живот и жизнената дей-
ност (5). 
Хранителни принципи се явяват един от ком-
понентите на здравословния начин на живот. 
Нерационалното хранене е един от важните ри-
скови фактори за преждевременното стареене. 
Особеностите на храненето при възрастните 
и стари хора са свързани с възникващите изме-
нения в храносмилателната система: понижава-
не на функционалната активност и атрофия на 
жлезистия епител на стомаха, червата, черния 
дроб и панкреаса, чиято съвкупност води до на-
маляване на секрецията и активността на изра-
ботените ферменти. Намалява моториката на 
стомашно-чревния тракт и процесите на храно-
смилане и абсорбция в червата. Необходимо е ра-
ционално балансирано хранене в съответствие с 
възрастта, обмяната на веществата и енергоза-
губите на организма. Във връзка с понижаване-
то на процесите на асимилация при възрастните 
и стари хора потребността от храна намалява до 
1900-2200 калории дневно.
При възрастните хора се препоръчват четири 
хранения на ден в точно определено време, около 
2-3 часа преди сън. 
Основните принципи на хранене, които е пре-
поръчително да се спазват от възрастните и стари 
хора, са ограничаване на: животински мазнини 
съдържащи се в мазните меса, птици и в млечни 
продукти, като сметана и масло; на субпродукти; 
на захарта до 30-50 грама, употребявана в съста-
ва на различните напитки (чай, кафе, компот, га-
зирани напитки), бонбони и сладкиши; на гот-
варската сол до 5 г на ден при приготвяне на хра-
на, също така месни и рибни деликатеси. Обога-
тяване на диетата с полиненаситени мастни ки-
селини – растителни масла и мазнини. Употреба 
на млечнокисели продукти, обогатени с пробио-
тици; на храни, богати на фибри; на продукти с 
повишено съдържание на магнезиеви и калиеви 
соли. Използването на продукти източници на 
витамин С и витамини от групата В.
Храненето с роднини и приятели, както и ко-
муникацията с тях, имат изключително положи-
телно въздействие върху благополучието и здра-
вето на възрастните хора.
С напредването на възрастта се проявява ес-
тествено намаляване на силите и ограничава-
не на физическите възможности. Недостатъч-
ната физическа активност е водещ рисков фак-
тор преждевременна смърт от незаразни боле-
сти. Редовната физическа активност, напротив, 
се свързва с намаляване на рисковете от сърдеч-
но-съдови заболявания, инсулт, диабет, рак на 
гърдата и дебелото черво, както и подобряване 
на психичното здраве и подобряване на качест-
вото на живот (13). 
Редовната физическа активност може да бъде 
особено полезна за възрастните хора, като им по-
мага да поддържат физическото, социално и пси-
хическо здраве, да водят здравословен начин на 
живот в напреднала възраст. 
Физическата активност на възрастните хора 
е важно условие, което помага да се намалят не-
гативните социално-икономически последици 
от застаряването на населението. В съвременния 
свят се знае много за ползите от физическата ак-
тивност, включително и при възрастните и ста-
ри хора.
С възрастта много хора започват да разбират, 
че движението наистина е живот. Двигателна-
та активност в напреднала възраст е точно това, 
което удължава живота и укрепва здравето. Ос-
вен това умерената, но редовна физическа актив-
ност допринася за нормализирането на метабо-
литните процеси, регулира функционирането на 
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автономните системи на различните органи, под-
държа нормалното съотношение на всички про-
цеси, които се появяват в мозъчната кора – въз-
буждане и инхибиране, загуба на мускулна сила, 
включително загуба на мобилност, невромускул-
ни нарушения и недостатъчност на хомеостатич-
ния баланс; нарушения в походката и равновеси-
ето. С възрастта се увеличават паданията, които 
водят до хоспитализации и имобилизация. Загу-
бата на мускулната сила е ключов компонент от 
„общата слабост“ в напреднала възраст (8) и при 
мъжете (7), и при жените (9). 
Двигателната активност позволява нормали-
зиране и активиране на кръвоснабдяването на 
мозъка, увеличава контрактилната функция на 
миокарда. С физическа активност и интензивни 
движения се отварят резервни капиляри, което 
подобрява коронарния кръвен поток.
Ползите от двигателната активност, които не 
могат да бъдат забравени в напреднала възраст, 
се проявяват в увеличаване на белодробната вен-
тилация, което подобрява обмяната на газове в 
белите дробове. Традиционно, използването на 
активни двигателни дейности, за разлика от за-
седналия начин на живот, се проявява в поддър-
жането на оптималното телесно тегло. Мастната 
тъкан при хора в напреднала възраст продължа-
ва да се натрупва и расте, което води до затлъс-
тяване. Увеличава се рискът от тромбоза. Физи-
ческите упражнения и двигателната активност 
помагат на тялото да се адаптира по-бързо към 
условията на околната среда. Способността на 
имунната система да устои на вируси и бакте-
рии се развива, което означава, че настинките и 
инфекциозните заболявания ще имат по-малък 
шанс да атакуват тялото.
Много упражнения са предназначени да уве-
личат и развият намаляващата мобилност на 
гръбначните прешлени и правилната поза. При 
редовни тренировки се подобрява и поддържа 
координацията. За съжаление малка част от въз-
растните хора се грижат за здравето си правилно, 
за което са необходими елементарни действия 
като: ходене на открито, сутрешни упражнения 
и тези, на които здравословното състояние поз-
волява, могат да карат колело или да бягат. Ако 
няма противопоказания от лекар, тогава може 
дори да се практикува и спорт под наблюдение-
то на опитен треньор. В идеалния случай физи-
ческите упражнения трябва да носят положител-
ни емоции на тези, които са ангажирани, в про-
тивен случай ще имат ниска ефективност. Оста-
ряващият организъм трябва да бъде поддържан 
и за целта е необходимо да се убеди и мотивира 
възрастният човек. Целият комплекс от упраж-
нения при възрастни хора се избира, като се взе-
мат предвид всички промени, които настъпват с 
възрастта (12).
Двигателната активност и физическите уп-
ражнения са най-мощният фактор, който позво-
лява успешно да се противопоставим на проце-
сите на стареене. Целта на физическото усилие за 
хора в напреднала възраст е превенция на свър-
заните с възрастта заболявания и промоция на 
здравето. Поради това на тази възраст са препо-
ръчителни занимания с умерено натоварване.
Адекватното физическо натоварване влияе 
на тялото и психиката чрез: насърчаване на ра-
ционалното действие на всички системи (сър-
дечно-съдови, респираторни, отделителни, ен-
докринни, имунни и т.н.); повишаване на имуни-
тета; стимулира метаболизма; намалява холесте-
рола в кръвта и кръвната захар; намалява риска 
от атеросклероза, хипертония, диабет; нормали-
зира теглото чрез изгаряне на калории; запазва и 
укрепва мускулния тонус, подвижността на ста-
вите, силата и еластичността на лигаментарния 
апарат, подобряване на координацията на дви-
женията облекчаване на главоболието, замайва-
не, подобряването на съня намалява раздразне-
нието и тревожността, облекчава стреса, подо-
брява настроението.
За да може моторната дейност да носи пре-
димства и да не причинява вреда, трябва да се 
вземат предвид следните препоръки: Преди да 
се започнат физически упражнения – консулта-
ция с личния лекар; постепенно увеличаване на 
сложността и продължителността на занимани-
ята; да се практикува редовно; да се носят удобни 
дрехи и обувки; физическата активност и нато-
варване да е съобразена със здравословното със-
тояние и физическа годност; индивидуален на-
бор от упражнения, които да не причиняват бол-
ка. Да се започва тренировка с упражненията за 
загряване, които да подготвят тялото за послед-
ващо натоварване; да се избягват упражнения за 
скорост и съпротивление, които причиняват за-
бавяне на дишането, което води до намаляване 
на доставката на кислород за сърдечния мускул; 
да се изпълняват упражнения за поддържане на 
гъвкавост и разтягане, което в бъдеще ще намали 
риска от нараняване; постепенно да се увелича-
ва интензивността на физическите упражнения, 
при което дишането се учестява и броят на сър-
дечните удари се увеличават. Най-ефективни са 
упражненията, които включват цялостната из-
дръжливост на тялото: скандинавско ходене, хо-
дене, бягане, плуване, колоездене, ски. Най-дос-
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тъпният вид физическа активност е бързото хо-
дене. Минималното физическо натоварване е 
три дълги (1,5-2 часа) разходки седмично и крат-
ки (15-20 минути) всеки ден. 
Желателно е да се извършват различни видо-
ве упражнения и физическа активност най-мал-
ко 8-10 часа седмично. Оптималният вариант на 
изпълнението им – когато сърдечната честота е 
не повече от 120-150 удара в минута, времетрае-
не около 40-60 минути, както и скоростта на пов-
торение – 3-5 пъти седмично. Слабото потене, 
бързото дишане и леката диспнея са показателни 
за ефекта на тренировка. При физическа актив-
ност трябва да се запази способността за говоре-
не. Възстановяването на първоначалните пара-
метри на пулса и дишането обикновено отнема 
5-10 минути.
В случай на предозиране на физическо нато-
варване, има недостиг на кислород за сърдечния 
мускул. Физическите симптоми на прекомер-
но натоварване са: болка в гърдите, неравноме-
рен сърдечен ритъм, увеличаване на честотата на 
сърцето повече от 150 на минута, възникването 
на необходимостта да се вдишва през устата по 
време на тренировка, състояние на възстановя-
ване продължава повече от 10 минути. За да се 
дозира и избере правилно физическото натовар-
ване, трябва да потърси помощ от рехабилитатор 
или кинезитерапевт.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Човешкото тяло е перфектен механизъм, кой-
то е предназначен за дългосрочна жизнена дей-
ност и оцеляване, което до голяма степен се оп-
ределя от начина, по който човек се отнася към 
него. Това е начинът, по който всеки от нас се 
грижи за здравето си, тъй като именно здравето 
се явява основа за дълголетието и активния на-
чин на живот. Известно е, че продължителността 
на живота около 50% зависи от начина на живот, 
който човек сам създава за себе си. Здравослов-
ният начин на живот изисква полагането на оп-
ределени усилия от страна на човека, а повечето 
хора ги пренебрегват.
Проблемите на възрастното население в Бъл-
гария са особено актуални. От една страна това 
се дължи на характерния за нашето демографско 
развитие процес на застаряване на населението. 
От друга страна все повече нараства интересът 
към потребностите на възрастните хора и към 
подходите и начините за насърчаване на техния 
активен и здравословен живот. 
Възможностите за активен живот на възраст-
ните хора трябва да бъдат насърчавани за всич-
ки групи от по-възрастното население, без оглед 
на пол, етническа и културна принадлежност и 
евентуални увреждания. Активният живот на 
възрастните хора дава възможност и за по-голя-
ма солидарност между самите тях. Тъй като все 
повече възрастни хора се грижат сами за своите 
нужди и остават по-дълго време активни, обще-
ството може да насочи повече подкрепа към оне-
зи възрастни хора, които са в най-голяма нужда.
Всяко поколение има свое самостоятелно зна-
чение за развитието на обществото и на човеш-
кия прогрес. 
Необходимо да се предприемат действия за 
достойно остаряване в добро здраве, да се разви-
ват мерки за превенция на заболявания и увреж-
дания и за насърчаване на здравословен начин 
на живот, развиване на услугите за възрастни-
те, както и ново интерпретиране на позитивната 
социална роля на възрастните хора като пълно-
правни активни граждани в обществото.
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